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GLAZBA ZA
OLAKSAVANJE STRESA

U ovoj cemo se temi usredotociti na terapeutske prednosti glazbe,
posebno frekvencija od 432 Hz, u smanjenju stresa, poboljSanju
emocionalnog blagostanja i poboljSanju fokusa i opustanja kroz

prakti¢ne strategije i znanstvene uvide.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA TEMA JE DIZAINIRANA OKO
SLIEDECIH GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Terapeutske
dobrobiti glazbe

Shvatite kako glazba, posebno
frekvencije od 432 Hz, smanjuje
stres | poboljsava emocionalno
blagostanje.

03

Glazba u
svakodnevnom
upravljanju stresom

Otkrijte tehnike za koristenje
glazbe za upravljanje stresom na
poslu i povecanje produktivnosti.

05

Personalizirane
glazbene strategije

Stvorite pristupe po mjeri za
koristenje glazbe za opustanje,
fokus i poboljSanje raspolozenja

02

Fizioloski ucinci glazbe

Naucite kako glazba sinkronizira
mozdane valove, otkucaje srca i
disanje radi opustanja.

04

Usporedbe ucestalosti

Istrazite razlike izmedu glazbe od
432 Hz i 440 Hz i njihov utjecaj na
mentalnu jasnocu i raspolozenje.

06

Glazba i
regulacija

emocionalna

Ispitajte kako glazba utjeCe na
emocionalnu obradu i podrzava
otpornost na stres.
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KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE JE DIZAINIRAN DA VAM
POMOGNE STECI SLIEDECE KOMPETENCIJE:

Izgradnja pozitivhog radnog raspolozenja: Razvijanje i koristenje odnosa
suradnje kako bi se olaksalo postizanje radnih ciljeva.

Upravljanje energijom: Sposobnost pristupanja svom radnom danu s
nacinom razmisljanja da upravljate svojom energijom, a ne samo svojim
vremenom.

Interpersonalna osjetljivost: Pokazite da ste svjesni drugih i okoline kao i
utjecaja koji se vrsi na oboje. Razvijte ponaSanje koje odrazava
prepoznavanje osjecaja drugih, pokazujuci empatiju u razliCitim situacijama
koje se mogu dogoditi u osobnim odnosima sa zaposlenicima il
suradnicima.

Samopercepcija: Promatranje i tumacenje vlastitog ponasanja, misli i
osjecaja te koristenje tih opazanja i tumacenja za definiranje sebe.

Samoregulacija: Sposobnost razumijevanja i upravljanja svojim
ponasanjem i reakcijama na osjecaje i stvari koje se dogadaju oko vas.

Drustvenost: komunicirajte i komunicirajte bez napora s drugim ljudima.
Sposobnost uspostavljanja kontakata s drugima i razvijanja drustvenih
aktivhosti.



KAKO KORISTENJE GLAZBE MOZE
OLAKSATI STRES | POBOLIJSATI
EMOCIONALNO DOBRO STANJE

Uvod

Glazba se moze koristiti kao terapeutsko sredstvo ne samo za smanjenje stresa,
ve¢ | za promicanje ozdravljenja | poboljSanje opleg emocionalnog
blagostanja. Nedavna istrazivanja pokazuju da upotreba glazbe uz
standardne terapijske alate pruza dodatne restorativne dobrobiti za osobe s
depresijom i anksioznoséu, u usporedbi s onima koji su primili samo terapiju
bez upotrebe glazbe. Razlicite upotrebe mogu ukljucivati slusanje glazbe,
sviranje glazbenog instrumenta, pjevanje uz glazbu i koristenje vodenih slika
uz glazbu.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29144545/

Glazba moze uciniti da se osjeéamo dobro

Slusanje glazbe povezano je s poboljSanjem naseg fizickog zdravlja i dobrobiti.
Postoji dobar razlog za vjerovanje da se od terapije glazbom dobiva jos vise
koristi kada se ne koristi kao nasumic¢na aktivnost, ve¢ kao namjerna strategija
za poboljsanje zdravlja i dobrobiti. Jedna je studija pokazala da slusanje
glazbe tijekom pauze smanjuje prevalenciju stresa medu medicinskim
sestrama na prvoj liniji, profesijom koja je dugo bila obiljezena visokim
stopama stresa i profesionalnog sagorijevanja.

Osim toga, postoje ¢vrsti dokazi da glazba poti¢e proizvodnju dopamina,
hormona "dobrog osjecaja" u nasim tijelima. Koristenjem funkcionalne
magnetske rezonancije (MRI), studija iz 2011. pokazala je da se dopamin
povecao U mMmozgu kada su sluSatelji dozivjeli pozitivhe emocije u istim
podrucjima mozga u kojima se osjeca zadovoljstvo kada su zadovoljene zelje za
hranom i druge vrste.

Ova otkrica rasvjetljavaju zasto je glazba imala tako znacajnu ulogu u

oblikovanju kulture i izvor je uzitka za ljudska bic¢a kroz nasu povijest.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21645041/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21645041/
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases

RAZUMIJEVANIJE SNAGE
GLAZBE

Sve je Vibracija.

Frekvencija. Vibracija. Rezonancija.
Svi znamo kako ove rijeCi. Nekad su
uglavhom  pripadali  podrucjima
fizike | akustike, ali sada se
uobicajeno  koriste izvan  svog
izvornog konteksta. Ako uzivamo u
necijem drustvu, to je zato sto ima
"dobru vibru" i mi "rezoniramo" s
njim, zar ne?

Ako postoji dobro razumijevanje
izmmedu dvoje ljudi, to je zato Sto su
na istoj "valnoj duljini".

Moguce je da je razlog zasto ove
rijeCi tako dobro funkcioniraju u
ovim primjerima taj sto
nagovjestavaju temeljni  poredak
stvari kojeg, iako nismo kognitivho
svjesni, opazamo i prepoznajemo na
nekoj razini.

Uostalom, kvantna fizika, kao i
drevne duhovne tradicije, uCe nas da
je ‘"sve vibracija" 1 da je sve
medusobno povezano.

Glazba je vise od obi¢ne zabave - to
je Znanstveno potkrijepljeno
sredstvo za poboljSanje mentalnog
zdravlja i smanjenje stresa. Istrazimo
dalje ovu fascinantnu vezu.




Sinkronizacija mozdanih
valova

Ovo je fenomen gdje glazba sporog
tempa pomaze mozgu da ude u
stanje alfa valova, koji su povezani s
opustenoscu i budnoscu. Alfa valovi
obi¢no se javljaju kada ste mirni, ali
ne 1 pospani, kao sto je tijekom
lagane meditacije ili mirnog trenutka
sanjarenja. Spora glazba, osobito u
rasponu od 60-80 otkucaja u minuti,
njezno vodi vas mozak u ovo stanje,
olaksavajuci koncentraciju i
smanjujuci osjecaj stresa. Ovaj proces
je poput prirodnog resetiranja vaseg
uma, pomaze vam da se osjecate

pribrano, ali usredotoceno, Ssto je
kljucno tijekom uzurbanih radnih
dana.

Pojednostavljeno receno, spori
tempo djeluje poput metronoma za
vas mozak, uskladujuci vase misli i
emocije. Zamislite kaotic¢ni orkestar
koji iznenada pronalazi ritam pod
vodstvom vjestog dirigenta - to se
dogada kada se vas mozak
sinkronizira s umirujucom glazbom.
Ovaj ucinak ne samo da poboljsava
vasu sposobnost upravljanja stresom,
vec vas takoder potiCe na kreativno
razmisljanje i rjeSavanje problema,
sto ga cini mocénim alatom za
produktivnost na radnom mjestu.

Fizioloski utjecaj glazbe

Ovdje ima mnogo toga za reci, ali
jedna znacajna Cinjenica je da glazba
s tempom od 60-80 otkucaja u
minuti moze pomocdci u sinkronizaciji
otkucaja srca i disanja, poticuci stanje
opustenosti. Spori I ravnomjerni
ritmmovi djeluju kao pacemaker za
tijelo, signaliziraju¢i mu da uspori i
dekompresira. Ova sinkronizacija je
razlog zasto se odredeni Zanrovi,
poput klasi¢ne ili ambijentalne, Cesto
koriste u praksama upravljanja
stresom.

Opustajuc¢a glazba moze pomodci u
ublazavanju napetosti misic¢a,
smanjujuci fiziCke simptome stresa.
Pokrece parasimpaticki ZivCani
sustav—odgovoran za tjelesnu
reakciju "odmori se | probavi"—i
pruza osjecaj fizickog olaksanja. Na
primjer, mnogi ljudi smatraju da
lezanje i slusanje umirujucih melodija
pomaze U oslobadanju napetosti
nakupljene od dugih sati za stolom.



"Mozartov efekt"

lzvorno studija koja sugerira da
slusanje Mozarta poboljSava
prostorno rasudivanje i fokus. Ova
ideja proizasla je iz eksperimenta iz
1993. u kojem su sudionici imali bolje
rezultate u zadacima prostorno-
vremenskog zakljuCivanja nakon
slusanja Mozarta. Dok su kasnija
istrazivanja dovela u pitanje opseg
ovih tvrdnji, sSiri konsenzus je da
odredene vrste glazbe, poput
klasiCne, mogu pozitivho utjecati na
kognitivne performanse
poboljsavajuci raspolozenje i
smanjujuci  stres. Na primjer,
nedostatak teksta instrumentalne
glazbe omogucuje mozgu da se
koncentrira bez jeziCnog uplitanja.

Osim Mozarta, pokazalo se da drugi
klasicni i instrumentalni zanrovi
stvaraju slicne ucinke, osobito u
zadacima koji zahtijevaju stalni
fokus. To pokazuje da je temeljni
mehanizam manje o skladatelju, a
vise O smirujucoj i strukturiranoj
prirodi takve glazbe.

Znacajna studija koju su proveli
Allen i Blascovich (1994.) istrazivala je
ucinke glazbe na kirurge. Rezultati
su otkrili da su kirurzi koji su tijekom

operacije  slusali  glazbu koju
preferiraju imali znacajno nize
otkucaje srca i razinu stresa u
usporedbi s onima u tisini. Znacajno,
njihova izvedba u pogledu
preciznosti i brzine takoder se

poboljsala. Ovo naglasava dvostruku
korist od

umirujuci  utjecaj glazbe 1 njezina
sposobnost da poboljSa fokus. Sada
razmislite o prosirenju ove ideje na
svakodnevne radne scenarije, gdje bi
zaposlenici koji rade na visokostresnim
zadacima mogli imati koristi od
ukljuCivanja pozadinske glazbe koja je
u skladu s njihovim osobnim

preferencijama. To bi doista moglo
potaknuti i opustanje i produktivnost.


https://jamanetwork.com/journals/jama/article-abstract/379309
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NASA DUSA JE SASTOJENA
OD HARMONIJE

LEONARDO DA VINCI



GLAZBA KOJA SE 1ZVODiI
RAZLICITOM
FREKVENCIJOM

Mjerne vibracije.

Glazba je uveseljavala nasa osjetila,
nadahnjivala nase umove i dizala
nase duse od pocetaka civilizacije.
Kada su glazbenici poceli putovati
svijetom izvodeci orkestre i koncerte,
pocCeli su nailaziti na problem
razliCitog ugadanja instrumenata u
razliCitim dijelovima svijeta i slozili su
potrebna odredena
standardizacija.

se da je

Jos u kasnim 1800-ima europske
raspravljati o
univerzalne

vlade pocele su
uspostavljanju

frekvencije, tako da tipka na klaviru
zvuci jednako bez obzira na to gdje u
svijetu svirate. Glazbenici su htjeli
moci svirati koncerte po cijelom
svijetu i da njihove izvedbe zvuce
jednako, pa je tako zapoceo razgovor

0 uspostavljanju tonskog standarda.

U osnhovi, frekvencija nam govori
koliko brijegova valova prolazi kroz
odredenu tocku u sekundi, Sto nas
dovodi do najjednostavnije formule
za frekvenciju: f =1/ T. Kada je rije¢ o
glazbi - frekvencija se mjeri u
hercima.

Hertz je metricka mjera koliko se
cesto nesto dogada u sekundi.
Kada govorimo o Hertzu u odnosu
na glazbu i zvuk, govorimo o
ciklusima zvucnog vala u sekundi.
To je mjerenje vibracija. Kada zvuk
putuje kroz zrak, atmosferski tlak
varira svako toliko. Broj promjena
tlaka u sekundi je frekvencija
zvuka. Ciklusi u sekundi daju nam
mjerenje u Hertzu. Zvukovi koje
cujemo su kompresijski valovi koji
vibriraju kroz zrak i na kraju dopiru
do nasih usiju.

Dakle, kada kazemo da je glazbeno
djelo 432 Hertza, to znaci da se u

sekundi dogode 432 glazbene
vibracije.
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Prijelaz na glazbu od 440 Hz

Od 17. stolje¢a nadalje, referentna A
(ton koji sluzi kao standardna nota za
ugadanje glazbenih instrumenata i
pjevaca) kretala se od niskih 373,77 Hz
do visokih 457,6 Hz. Godine 1956.
potpisan je svjetski sporazum i
odluceno je da ce A biti jednak 440
Hz, a standardizirala ga je
Medunarodna organizacija za

standardizaciju kao ISO 16 tek 1975.
godine.

Postoji posebna linija proucavanja
koja se zove kimatika koja istrazuje
vizualni obrazac koji ton stvara
kada rezonira kroz materiju. Cini se
da je frekvencija od 432 Hz usko
povezana s konceptom
rezonancije. Rezonancija je
fenomen koji se dogada kada
objekt vibrira na istoj frekvenciji
kao drugi objekt, uzrokujuci da
drugi objekt wvibrira u znak
suosjeCanja. Kada je ljudsko tijelo
izlozeno frekvenciji od 432 Hz, ono
pocCinje rezonirati s njom, sto
rezultira osjeCajem harmonije i
blagostanja.

Pa zasto onda govorimo o Hertzu i
frekvencijama? Istina je da je u
danasnje vrijeme sve prebrzo i lako
se osjecati preopterec¢eno i pod
stresom. Mnogi od nas se bore
pronaci trenutke mira i opustanja u
nasim uzZurbanim Zivotima.
Srecom, postoji jednostavno
rjieSenje za ovaj problem - sluSanje
glazbe. Zamislite da postoji vrsta
glazbe koja bi mogla uciniti vise od
pukog privremenog oslobadanja
od stresa? Vrsta glazbe koja bi
zapravo mogla poboljsati vase
mentalno i fizicko zdravlje? Glazba
od 432 Hz moze uciniti upravo to.

Jedna od najznacajnijih prednosti
sluSanja glazbe od 432 Hz je to sto
moze pomoci u poboljsanju
mentalne jasnoce i fokusa. To je
zato Sto ugadanje glazbe potice
stanje opustenosti i smirenosti, Sto
moze pomoci u smanjenju
mentalne magle | povecanju
koncentracije.



20001judi testira

godifa: preko 90% dg
feriba nizi ton g

Ugodan ton

Maria Renold, njemacko-americka violinistica i violistica, provela je vrlo
jednostavne slusne eksperimente, ograni¢ene na dva para tonova temeljene
na koncertnim visinama A=432Hz i A=440Hz, na vise od 2000 ljudi svih dobi i
razlic¢itih zanimanja u SAD-u, Italiji, Njemackoj i Svicarskoj. Note su davane
razlicitim redoslijedom, na razlicitim instrumentima, na razlicite nacine kako bi
se izbjegla predrasuda slusatelja. Svi razliCiti komentari isli su u slicnom smjeru
nazivajuci visi ton A = 440 Hz "iritantnijim, neugodnijim, agresivnijim, Cineci
Covjeka stresnim i nervoznim". Donji A = 432 Hz, s druge strane, zvucao je
“pravo, cjelovito, ugodno, blistavo, mirno, harmonicno, iskreno, ali ostavlja
slobodnog”.
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PREDIVNO JE
OSJECATI SE
ENERGICNO |
BISTROG UMA

Kimberly King

d-t0-Kid Guide
‘ealing with Divorce

@VictoriaLeePhotography

U nedavnom slucaju, Kimberly King
(najprodavanija [ nagradivana
autorica) iskusila je stalnu nesanicu i
maglu u mozgu nakon infekcije
COVID-19. Tradicionalne metode
poput prilagodbe prehrane i
tjelovjezbe nisu pruzale malo
olaksanja. Na prijedlog frizera, pocela
je prije spavanja slusati glazbu
podeSenu na 432 Hz. Vjeruje se da ova
specificna frekvencija, ¢esto nazivana
"Verdijevim A", ima umirujuce ucinke
na mozak. Zanimljivo, Kimberly je
izvijestila o poboljSanoj kvaliteti sna i
smanjenju kognitivnih problema
nakon sto je ovu praksu ukljucila u
svoju noc¢nu rutinu. Kimberly se od
tada bavi terapijom glazbenom
frekvencijom.



+ Glazba daje dusu
svemlru krlla umu, let
res BieT Z|vot svemu.
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NAMJERNO KORISTITI
GLAZBU U SVOM RADNOM
DANU

Namjerno koristenje
glazbe za fokus

Glazba moze biti moc¢an saveznik u
odrzavanju fokusa, posebno tijekom
zadataka  koji stalnu
koncentraciju.
ambijentalne pjesme posebno su
ucinkovite jer eliminiraju potencijalne
smetnje uzrokovane tekstovima. Bez
rijeCi za obradu, vas mozak moze

zahtijevaju
Instrumentalne i

slobodno usmjeriti svoje kognitivhe
resurse prema zadatku koji je pred
vama. Ambijentalna glazba, sa svojim
njeznim, ponavljaju¢im ritmovima i
minimalnim varijacijama, stvara
zvucno okruzenje koje poti¢e duboki
rad i protok. Na primjer, mnogi
profesionalci  koriste  popise za
reprodukciju s klavirskim solazama,
mekim elektronickim ritmovima ili
ambijentalnim zvukovima
nadahnutim prirodom kako bi stvorili
stabilnu, nenametljivu pozadinu za
produktivnost. Istrazivanja pokazuju
da ove vrste zapisa pomazu mozgu da
stanje pojacane
usredotoCenosti smanjujuci vanjske
smetnje i mentalni nered.

ude u

Dosljednost u ritmu takoder igra
klju€nu ulogu. Pjesme s ujednacenim
tempom - ne prebrzo ili sporo - mogu
djelovati poput metronoma za vas
odrzite

um, pomazuéi vam da

dosljedan tempo tijekom rada.

Aplikacije kao sto su Brain.fm i Endel
pruzaju zvucne pejzaze koje je kurirala
umjetna inteligencija posebno
dizajnirane za poboljsanje fokusa.
Eksperimentiranje s njima moze vam
pomoci U prepoznavanju idealnhog
zvucnog okruzenja za vas stil rada.

Zakljucak je da svoj radni prostor
mozete pretvoriti u zonu povecane
ucinkovitosti i kreativhosti, samo

namjernim odabirom instrumentalne ili
ambijentalne glazbe.



Namjerno koristenje glazbe
za ublazavanje stresa

Bavljenje glazbom, bilo slusanjem ili
stvaranjem glazbe, pojacava dotok
krvi u podrucja mozga odgovorna za
emocije. Limbicki sustav, Kkoji
upravlja emocionalnom obradom i
pamcenjem, postaje vrlo aktivan
kada Cujemo glazbu. Sjetite se svog
omiljenog dzema i jeze koju ste
osjetili dok ste ga slusali. To je sama
manifestacija glazbe za oslobadanje
od stresa. Slicno tome, kada Cujete
pjesmu prvi put, vase tijelo moze
otpustiti dopamin nakon sto Cujete
samo prvih nekoliko nota pjesme.
Zato je ‘'osjecaj" tako dobar.

Istrazivanje je dokazalo da slusanje
glazbe moze pomoci mozdanim
stanicama da ucinkovitije obraduju
podatke i moze olaksati sposobnost
mozga da se prilagodi.

Osim toga, znanstvena istrazivanja
pruzaju snaznu osnovu za koristenje
glazbe sporog tempa i zvukova
inspiriranih prirodom za ublazavanje
stresa. Pjesme u rasponu od 60-80

otkucaja u minuti posebno su
ucinkovite jer se prirodno
sinkroniziraju S unutarnjim

ritrnovima tijela, poput otkucaja srca
i disanja. Ova sinkronizacija, takoder
poznata kao entrainment, aktivira
parasimpaticki ziv€ani sustav, koji je
odgovoran za tjelesnu reakciju
"odmori se i probavi". Fascinantna
studija objavljena u PLOS ONE
otkrila je da su sudionici koji su
slusali glazbu sporog tempa dozivjeli
znacajno smanjenje krvnog tlaka i

razine kortizola, naglasavajuci
sposobnost  glazbe da  potice
fizioloSku  smirenost. Konkretno,
nalazi istrazivanja ,sugeriraju da je
slusanje glazbe sporog i brzog
tempa popraceno povecanjem
razine oksitocina odnosno
smanjenjem razine Kkortizola, te
implicira da takve promjene

povezane sa slusanjem glazbe u
oksitocinu i kortizolu ukljuceni su u
fiziolosko opustanje odnosno
emocionalno uzbudenje”.

Druga zanimljiva studija u Casopisu
Journal of Music Therapy otkrila je
da je glazba temeljena na prirodi
znacajno poboljsala emocionalnu
regulaciju | smanjila anksioznost
medu sudionicima. Na primjer,
slusanje zvukova oceana ne samo da
umiruje um, veC | podsvjesno
podsjeca slusatelja



golemih, otvorenih prostora,
stvarajuci osjecaj slobode i bijega.

Zvukovi inspirirani prirodom, kao sto
su kiSa, oceanski valovi ili Sumski
ambijent, posebno su ucinkoviti u
smirivanju uma i poticanju osjecaja
mira. Ti zvukovi Ccesto evociraju
mentalne slike mirnih  okruzenja,
pomazuci da se slusatelji mentalno
odmaknu od svojih neposrednih
stresora.

Izbor glazbe za ublazavanje stresa
takoder moze ovisiti o osobnim
preferencijama. Na primjer, neki ljudi
smatraju da su klasi¢na djela poput
Debussyjeve "Clair de Lune" ili
mekane pjesme za akusti¢nu gitaru
duboko umirujuca. Njihovo
ukljuCivanje u vasu dnevnu rutinu —
tijekom pauza, nakon napornog
sastanka ili na kraju radnog dana -
moze znacajno poboljsati vasu
sposobnost opustanja i punjenja.

Dakle, eto ga: glazba nije samo
glazba!

Kako biste najbolje iskoristili glazbu
za oslobadanje od stresa i/ili
fokusiranje zapamtite ovo:

e Za fokus odaberite
instrumentalne ili ambijentalne
pjesme s dosljednim ritmovima.

e 73 oslobadanje od stresa,
odlucCite se za spor tempo ili
zvukove inspirirane prirodom.




Odaberite
jednu Go-To

pjesmu
Odaberite jednu
pjesmu (2-4
minute) za koju
smatrate da vas
smiruje, daje

energiju ili podize.

Neka bude lako
dostupan na
vasem telefonu,
racunalu ili
aplikaciji za
strujanje. Primjeri
Zanrova:
instrumental,
akustika, lo-fi

ovi ili vasg

Pauzirajtei
pritisnite
Reproduciraj
Napravite kratku
stanku u poslu,
€ak i za radnim
stolom. Stavite
slusalice (ako je
potrebno) kako
biste smanijili
smetnje.

Ukljucite se u
mikrosvjesnost

Dok pjesma svira, tri
puta duboko
udahnite:
Udahnite 4
sekunde, zadrzite 4
sekunde i izdahnite
6 sekundi.
Usredotocite se na
jedan aspekt
glazbe (npr.
melodiju, ritam ili
tekst) i dopustite
mu da vodi vasu
paznju.

\ W

*
-~
%

Resetiraj i
vrati

Kad pjesma
zavrsi, jos jednom
duboko udahnite.

Mentalno reci:
Napravite jedan
mini zadatak

opustanja

"Osvjezen sami
spreman za
nastavak”.

Kombinirajte glazbu
s mini vjezbom:
dPkrenite ramena.

Istegnite vrat.

Zatvori o¢i na
sekundu.

@f Stisnite i
otpustite Sake.

d




Glazba moze izlijeciti
rane koje medicina ne

moze dodirnuti.

Debasish Mridha




NAJBOLJE PRAKSE

21-DNEVNI I[ZAZOV

Kao Sto sada znate, glazba ne utjeCe samo na nasu psihu, poznato je da utjece
na unutarnje funkcije poput krvnog tlaka, ubrzava ili usporava otkucaje srca,
smanjuje tjeskobu i Cak pomaze kod probave, izmedu mnogih drugih stvari.
Stoga ima smisla da bismo se, zauzvrat, osjecali centriranijim, uravnotezenijim,
svjesnijim i mirnijim, kad bismo proveli vise vremena uskladeni s prirodnim
elektromagnetskim pulsevima Zemlje — na 432 Hz.

Jeste li spremni za izazov? Tijekom razdoblja od najmanje 21 dan pokusajte
slusati glazbu podesenu na 432 Hz, sto je frekvencija koja potice i ljubav i
popravak DNK, i pratite kako se osjecate sljedeceg jutra

Kljuéne poruke

e Glazba moze utjecati na to
kako se osjecate i kako
reagirate na stres;

e Obratite paznju na ove
osjecaje;

e Zabiljezite i razmislite o svim
znacajnim promjenama
nacina razmisljanja;

Pravni lijek
o slusajte glazbu od 432 Hz
15 minuta / dan

o budi uporan
21dan



PRAKTICNA AKTIVNOST

STO BOLJE zVvUCI?

Japanski virtuoz na gitari Ichika Nito poznat je po svojim jedinstvenim i slozenim
gitarskim tehnikama. Kliknite na donju poveznicu kako biste ga vidjeli i Culi kako svira
svoju pjesmu “Orb” koristeci razlicito ugadanje: na 440 Hz (@00:23) i 432 Hz (@00:57).

GLEDAJTE NA
YOUTUBEU

ISTRAZUJTE DALJE GLAZBU OD 432 Hz

o Otvorite svog pruzatelja digitalne glazbe (npr. Spotify; Apple music, Amazon
music, YouTube, Pandora itd.)

e Potrazite glazbu od 432 Hz

e Naci Cete "Meditacija", "Joga", "Opustanje", "Zvucna terapija", ali i "Popularne
pjesme" podesene na 432 Hz

UZivajte!


https://www.youtube.com/watch?v=_AuS6sI8HAE
https://www.youtube.com/watch?v=_AuS6sI8HAE

ISKUSTVENA AKTIVNOST #1

INTEGRACIJA GLAZBE OD 432
Hz U VAS ZIVOT

Unesite nevjerojatnu pozitivhu
promjenu u svoj svakodnevni zZivot: od
poticanja opustanja do povecanja
koncentracije, postoji mnogo nacina
na koje mozete imati koristi od ove
frekvencije.

U nastavku su navedeni neki osnovni
koraci koje mozete poduzeti kako biste
slusanje ove vrste glazbe ucinili
jednom od boljih navika u svom Zivotu.
Odaberite  glazbu koja najbolje
odgovara vasem zivothom stilu i
uzivajte u njezinim ljekovitim ucincima.

POCNITE OD:

« Dnevna meditacija i svjesnost: postoje razne meditacijske staze i
aplikacije za svjesnost koje koriste glazbu na ovoj frekvenciji kako bi
obogatile vasu praksu i promicale vas unutarnji mir.

o Opustaju¢a glazba za spavanje: Ako imate problema s
uspavljivanjem ili trazite miran san, moze vam pomodci smiriti um i
potaknuti dublji san.

 Radno okruzenje i okruzenje za ucenje: Stvorite skladnu atmosferu
u svom radnom ili studijskom prostoru integracijom frekvencije od
432 Hz u svoje radno ili studijsko okruzenje. SluSanje glazbe u
pozadini na ovoj frekvenciji moze pomoc¢i u smanjenju stresa i
povecati vasu koncentraciju.



o« Ugadanje glazbenih instrumenata na 432 Hz: Ako ste
glazbenik ili svirate glazbeni instrument, mozete ga prebaciti
Nna ugadanje na 432 Hz. To vam omogucuje da skladate ili
pustate glazbu na ovoj frekvenciji i izravno iskusite iscjeljujuce
ucinke.

o KoriStenje uredaja za zvucénu terapiju: Uredaji za zvuénu
terapiju kao sto su zdjele koje pjevaju ili zvucne vilice takoder
su dostupni na 432 Hz. Mogu se Kkoristiti u terapijskim
seansama ili za osobnu meditaciju kako bi se osjetila
iscjeljujuca energija ove frekvencije.



ISKUSTVENA AKTIVNOST #2

Sastavite svoj popis pjesama
za ublazavanje stresa

Upravljanje stresom na poslu moze biti
jednostavno poput ukljuCivanja prave
glazbe u pravo vrijeme. Zamislite svoj
mozak kao uzurbani ured. Glazba je
upravitelj koji svima pomaze da se
koordiniraju i smire, osiguravajuci
produktivnost i sklad.

Vrijeme je da budete proaktivni. Ova vam
aktivnost treba pomoci u sastavljanju
personaliziranog popisa pjesama za
upravljanje stresom povezanim s poslom
u tri klju¢na podrucja: opustanje, fokus i
podizanje raspolozenja. Zabavan je,
kreativan i postaje dugotrajan alat koji
mozete Koristiti kad god vam zatreba.

POCNITE OD:

1. Posvetite 15-20 minuta. Odvojite vrijeme za izradu popisa(a) za reprodukciju
na vasoj omiljenoj glazbenoj platformi (npr. Spotify, YouTube, Apple Music).

2. Odaberite kategorije. Podijelite svoj popis za reprodukciju u tri odjeljka ili
napravite zasebne popise za svaku svrhu:

e Relax: umirujuca glazba za opustanje nakon stresnog trenutka.

e Fokus: Mirna glazba koja ne odvlaci pozornost za poboljsanje koncentracije.

e PojaCalo raspolozenja (Energizer): optimistiCne pjesme za podizanje
raspolozenja i vracanje energije

3. Odaberite svoje staze. Vjerojatno ih ve¢ imate na svojim postojecim
popisima za reprodukciju, pa pocCnite odatle. Napravite mjesta i za neke "nove"
dzemove. Slijedite ove jednostavne savjete prilikom izrade popisa za
reprodukciju:



Popis pjesama za opustanje:

e Potrazite sporiji tempo (oko 60-80 BPM).

e Primjeri: klasicna glazba, ambijentalni zvukovi, akusti¢ne balade ili
pjesme inspirirane prirodom.

e Prijedlozi primjera: "Weightless” Marconi Uniona, “Clair de Lune”
Debussyja.

Fokusiraj popis za reprodukciju:

e Odlucite se za instrumentalne ili lo-fi ritmove s ujednacenim
ritrnom kako biste izbjegli smetnje.

e Primjeri: Lo-fi hip hop, lagana elektronska glazba ili lagani jazz.

e Primjeri prijedloga: popisi pjesama “Study Beats” ili “Time" Hansa
Zimmera.

Pojacalo raspolozenja:

e Odaberite energicne, vesele pjesme koje vas Cine sretnima ili
motiviranima.

e Primjeri: pop himne, klasici za dobro raspolozenje ili energic¢na
filmska glazba.

e Primjeri prijedloga: “Happy” Pharrella Williamsa, “Eye of the Tiger”
Survivora.

4. Testirajte svoj popis pjesama. Pustite nekoliko pjesama u svakoj
kategoriji da vidite kako se osjecate. Prilagodite popis pjesama
uklanjanjem pjesama koje ne rade i dodavanjem novih favorita.

5. Spremi i koristi. Jasno nazovite svaki popis pjesama (npr. "Zona
opustanja", "Vrijeme za fokusiranje", "PojaCavanje raspolozenja").
Drzite popise pjesama lako dostupnima za brzo koristenje tijekom
pauza, na poslu ili nakon dana punog izazova.

6. Dodajte personalizaciju. UkljuCite pjesme sentimentalne
vrijednosti ili pjesme koje vas podsjeCaju na pozitivna sjecanja. Ako
volite raznolikost, izmjenjujte nove pjesme svakih nekoliko tjedana.



KLIJUCNI PODACI

Glazbena terapija ima vise koristi kada se ne
koristi kao nasumicna aktivnost, vec¢ kao
namjerna strategija za poboljSanje zdravlja i
dobrobiti.

Postoje dokazi da vas 440 Hz standardno ugadanje
odabrano tek posljednjih godina iz prakticnih
razloga, a ne zbog inherentnih glazbenih kvaliteta,
moze uciniti nervoznima.

Znanstvene studije su otkrile da sluSanje A=432
Hz smanjuje anksioznost i razinu kortizola.

IstrazivacCi se slazu da 432 Hz ima znacajan
umirujuci u€inak na mozak, teoretizirajuci da su
nize note manje neugodne i lakSe za usi.

Namjerno koristenje glazbe, kao Sto su
instrumentalne pjesme za fokus ili umirujuéi zvukovi
za opustanje, mocan je nacin za upravljanje stresom,
povecanje produktivnosti i poboljSanje dobrobiti.




PROCIJENA

Ol.

Postoje ¢vrsti dokazi da glazba
potiCe proizvodnju kojeg
hormona?

A- Prolaktin.

B- dopamin.

C- Stitnjaca.

03.

Koje je godine visina tona od 440

Hz standardizirana kao ISO 167

A- 1956. godine

B- 1990. godine

C- 1975. godine

02.

Kada kazemo da je glazbeno
djelo 432 Hertza (Hz), Sto to
znaci?

A- U sekundi se javljaju 432
glazbene vibracije.

B- U minuti se javljaju 432
glazbene vibracije.

C- Po satu se javljaju 432
glazbene vibracije.

04.

Sto je Cymatics?

A- proucavanje kako objekt
vibrira.

B- proucavanje vizualnog
zvuka.

C- proucavanje grane
matematike.



PROCIJENA

05.

Koju je bolest Kimberly izlijecCila

slusajuci glazbu od 432 Hz?

A- Nesanica.

B- Akne.

C- Kratkovidnost.

07.

Kako instrumentalnaili
ambijentalna glazba pomaze
poboljsati fokus?

A- Pruzanjem lirskog
sadrzaja za bolji
multitasking.

B- Odvracajuci mozak od
zadatka.

C- Uklanjanjem jezi¢nih
smetnjii smanjenjem
mentalnog nereda.

06.

Koji je preporuceni raspon tempa
glazbe za ublazavanje stresa?

A- 40-50 BPM.

B- 60-80 otkucaja u minuti.

C- 100-120 BPM.

08.

Sto je od sljedec¢eg znanstveno
potvrdena dobrobit namjernog
koristenja glazbe za ublazavanje
stresa?

A- Povecava razinu
kortizola.

B- Sinkronizira rad srca i
disanje.

C- Ometa obrasce
mozdanih valova.



-A

ODGOVORI

6-B 7-C

-B



KNJIZNICA I1ZVORA

Istrazite ove pronicljive Clanke i izvore kako biste otkrili iscjeliteljsku moc
glazbe, ukljucujuci ucinke razliCitih frekvencija poput 432 Hz na broj otkucaja
srca i anksioznost, terapeutsku upotrebu glazbe u medicinskim okruzenjima i

kako glazba utjeCe na mozdane valove. Otkrijte interaktivna iskustva poput
cymatics-a i odabranih popisa pjesama za oslobadanje od stresa i opustanje.

GLAZBA UGODENA NA 440 HZ NASPRAM 432
HZ | UCINCI NA ZDRAVLIE: DVOSTRUKO
SLIJEPO UKRIKNO PILOT STUDIRANIE

Ovaj zanimljivi ¢lanak pruza podatke koji sugeriraju da
glazba podesSena na 432 Hz moze smanjiti broj otkucaja
srca vise nego glazba podeSena na 440 Hz.

PROCITAJ CLANAK

UTJECAJ GLAZBE OD 432 HZ NA PERCEPCIJU
ANKSIOZNOSTI

Ovo je istrazivanje testiralo utjecaje glazbe, kao
nefarmakoloskog adjuvansa, u smislu znacajnih
promjena krvnog tlaka. Kao Ssto podaci sugeriraju,
terapija glazbom valjan je nefarmakoloski dodatak
percepciji tjeskobe u endodontskim terapijama.

PROCITAJ CLANAK

ISCJELITELISKA MOC GLAZBE

"Iscjeljuju¢a moc glazbe" segment je PBS NewsHoura
koji  istrazuje terapeutsku upotrebu glazbe u
medicinskim okruzenjima. Naglasava kako glazbena
terapija pomaze pacijentima s razliCitim stanjima,
ukljuCujuc¢i  traumu mozga | misicnu distrofiju,
poboljsavajuc¢i emocionalno blagostanje, poboljsavajuci
fiziCku koordinaciju i pruzajuci osjecaj kontrole.

GLEDATI NA PBS-



https://www.pbs.org/video/pbs-newshour-the-healing-power-of-music/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1550830718302763#:~:text=The%20current%20re
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0099239916302874

KNJIZNICA I1ZVORA

Istrazite ove pronicljive Clanke i izvore kako biste otkrili iscjeliteljsku moc
glazbe, ukljucujuci ucinke razliCitih frekvencija poput 432 Hz na broj otkucaja
srca i anksioznost, terapeutsku upotrebu glazbe u medicinskim okruzenjima i

kako glazba utjeCe na mozdane valove. Otkrijte interaktivna iskustva poput
cymatics-a i odabranih popisa pjesama za oslobadanje od stresa i opustanje.

KAKO GLAZBA UTJECE NA MOZAK

U ovom TEDx govoru, neuroznanstvenik i glazbenik Alan
Harvey vodi nas na interaktivno putovanje pokazujuci
uzivo na pozornici sto glazba cCini nasim mozdanim
valovima i objasnjava kako je glazba vise od obicne
zabave. Nikad prije niste vidjeli ovakvu glazbu.

GLEDAJTE NA YO

SPOTIFY PLAYLIST: “CALM VIBES”

ako volite Spotify, evo prijedloga za popis instrumentalnih,
ambijentalnih i pjesama nadahnutih prirodom za
promicanje opustanja i oslobadanja od stresa. Provjerite!

SLUSAJTE NA SPC

KIMATIKA

Jeste li znali da su logotip i tema za Euroviziju

2022. temeljila se na kimatici? Gledanje ove vrste
moderne umjetnosti moze imati prilicno umirujuci
uc¢inak na vas um. Web-mjesto SoundMadeVisible
dobro je mjesto za pocetak istrazivanja cymatics-a.
Imaju Cak i mobilnu aplikaciju koja ¢e vam "pomoci da
prvi put vidite stvarnu geometriju glazbe".

SOUNDMADEV! PREUZMITE APLIKACIJU C

\'
NS,


https://soundmadevisible.com/
https://youtu.be/MZFFwy5fwYI?feature=shared
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DX4sWSpwq3LiO
https://soundmadevisible.com/musicmadevisible-app/

REFERENCE

Bernardi, L., Porta, C. i Sleight, P. (2006.). Kardiovaskularne, cerebrovaskularne i
respiratorne promjene izazvane razliCitim vrstama glazbe kod glazbenika i
neglazbenika: vaznost tisine. Srce, 92(4), 445-452,
https://doi.org/10.1136/hrt.2005.064600

Chanda, M. L. i Levitin, D. J. (2013). Neurokemija glazbe. Trendovi u kognitivnim
znanostima, 17(4), 179-193. https://doi.org/10.1016/].tics.2013.02.007

Juslin, P. N. i Vastfjall, D. (2008). Emocionalni odgovori na glazbu: Potreba za
razmatranjem temeljnih mehanizama. Znanosti o ponasanju i mozgu, 31(5),

559-575. https://doi.org/10.1017/S0140525X08005293

Koelsch, S. (2010). Prema neuronskoj osnovi emocija izazvanih glazbom.

Trendovi u kognitivnim Znanostima, 14(3), 131-137.
https://doi.org/10.1016/j.tics.2010.01.002
Glazba i zdravlje. Harvard Health. Preuzeto s

https:.//www.health.harvard.edu/staying-healthy/music-and-health

Ooishi, Y., Mukai, H., Watanabe, K., Kawato, S. i Kashino, M. (2017.). Povecanje
oksitocina u slini i smanjenje kortizola u slini nakon slusanja opustajuce glazbe
sporog tempa i uzbudljive glazbe brzog tempa. PLOS JEDAN, 12 (12), e0189075.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0189075

Pelletier, C. L. (2004). Ucinak glazbe na smanjenje uzbudenja uslijed stresa:
meta-analiza. Journal of Music Therapy, 41(3), 192-214.
https://doi.org/10.1093/jmt/41.3.192

Sarkamo, T., Tervaniemi, M., Laitinen, S., Forsblom, A., Soinila, S. i Mikkonen, M.,
et al. (2008). Slusanje glazbe poboljSava kognitivni oporavak i raspolozenje
nakon mozdanog udara srednje cerebralne arterije. Mozak, 131 (3), 866-876.
https://doi.org/10.1093/brain/awn013

Thoma, M. V., Scholz, U, Ehlert, U. i Nater, U. M. (2012.). Slusanje glazbe te
fiziolosko i psiholosko funkcioniranje: posrednicka uloga regulacije emocija |
reaktivnosti Nna stres. Psihologija i zdravlje, 27(2), 227-241.
https://doi.org/10.1080/08870446.2011.575225



